PODSTAWOWE SRODKI OCHRONNE PRZECIWKO KORONAWIRUSOWI

Koronawirus jest wirusem ostonietym cienkg warstwg ttuszczowa dlatego jest wrazliwy na
wszystkie detergenty, w tym mydto, preparaty do dezynfekcji oraz promienie UV. Oznacza to, ze
tatwo go inaktywowac prostymi srodkami czystosci.
Wirus przenosi sie:
a) bezposrednio, drogg kropelkowg — zawierajgce wirusa drobne kropelki powstajgce
w trakcie kaszlu, kichania, mdéwienia mogg by¢ bezposrednig przyczyna zakazenia.
Odlegtos¢ 1-1,5 m od osoby, z ktérg prowadzimy rozmowe, traktowana jest jako
bezpieczna pod warunkiem, ze osoba ta nie kaszle i nie kicha w naszym kierunku (strumien
wydzieliny oddechowej pod ci$nieniem),
b) posrednio, poprzez skazone wydzieling oddechowg (podczas kichania czy kaszlu)
przedmioty i powierzchnie. Wirus nie ma zdolnosci przetrwania poza organizmem
cztowieka, ulega dezaktywacji po kilku- kilkunastu godzinach.

Nie istnieje szczepionka ani skuteczne leczenie przeciwko koronawirusowi. Dlatego nalezy pamigtac
0 przestrzeganiu podstawowych zasad zapobiegawczych, ktore istotnie wptyng na ograniczenie ryzyka
zakazenia:

1. Czesto my¢ rece — instrukcja jak poprawnie my¢ rece znajduje si¢ ponizej
Nalezy pamigta¢ o czegstym myciu rgk wodg z mydtem, a jesli nie ma takiej mozliwosci
dezynfekowac¢ je ptynami/zelami na bazie alkoholu (min. 60 %).
Mycie rgk ww. metodami zabija wirusa, jesli znajduje si¢ on na rekach.
Wirus ma zdolno$¢ do krotkotrwatego przebywania na powierzchniach i przedmiotach jesli
skazone zostaty wydzieling oddechowg (W trakcie kaszlu, czy kichania) oséb chorych. Istnieje
ryzyko przeniesienia wirusa z zanieczyszczonych powierzchni na rgkach np. dotykajac twarzy
lub pocierajac oczy. Dlatego czeste mycie rak zmniejsza ryzyko zakazenia.

2. Stosowa¢é zasady ochrony podczas kichania i kaszlu
Podczas kaszlu i kichania nalezy zakry¢ usta i nos zgigtym lokciem lub chusteczka — jak
najszybciej wyrzué¢ chusteczke do zamknigtego kosza i umy¢ rece uzywajac mydta i wody lub
zdezynfekowac je srodkami na bazie alkoholu (min. 60 %). Zakrycie ust i nosa podczas kaszlu
i kichania zapobiega rozprzestrzenianiu si¢ zarazkdw, W tym wirusow. Jesli nie przestrzega si¢
tej zasady mozna fatwo zanieczysci¢ przedmioty, powierzchnie lub dotykane, np. przy
powitaniu, osoby.

3. Zachowac¢ bezpieczna odleglo$é
Nalezy zachowa¢ co najmniej 1 metr odleglosci z osoba, ktora kaszle, kicha i ma goraczke.
Gdy kto$ z chorobg uktadu oddechowego, takg jak 2019-nCoV, kaszle lub kicha, wydala pod
cisnieniem mate kropelki zawierajace wirusa. Jesli jest si¢ zbyt blisko, mozna wdycha¢ wirusa.



4. Unikaé dotykania oczu, nosa i ust
Dtonie dotykajg wielu powierzchni, ktore mogg by¢ zanieczyszczone wirusem. Dotknigcie
oczu, nosa lub ust zanieczyszczonymi re¢kami, moze spowodowaé przeniesienie si¢ wirusa
z powierzchni na siebie.

5. Bedac chorym, majac: goraczke, kaszel, trudno$ci w oddychaniu po powrocie z krajow
gdzie szerzy sie¢ koronawirus, jesli nie uplynelo 14 dni od powrotu - NIE nalezy
przychodzié¢ do szkoly
Nalezy niezwlocznie zasiggna¢ pomocy medycznej — uda¢ si¢ na oddzial zakazny albo
obserwacyjno-zakazny, zgodnie z wytycznymi zamieszczonymi w Komunikacie krajowego
konsultanta w dziedzinie chorob zakaznych (https://gis.gov.pl/aktualnosci/komunikat-
krajowego-konsultanta-w-dziedzinie-chorych-zakaznych/).

Nalezy przy tym pamietaé, zeby unika¢ §rodkéw komunikacji publicznej, aby nie narazaé
innych os6b. Zaleca si¢ ostonigcie ust i nosa maseczka ochronna, ktora stanowi pierwsza bariere

ochronng dla otoczenia.

6. Bedac chorym i majac bardzo zle samopoczucie, ale gdy nie podrézowalo si¢ do krajow,
w ktorych szerzy si¢ koronawirus — NIE nalezy od razu podejrzewaé u siebie zakazenia
koronawirusem. Jednak w dbalosci o wlasne zdrowie NIE nalezy przychodzié¢ do szkoly,
nalezy pozosta¢ w domu i zasiegngé porady lekarza rodzinnego.

Objawy ze strony uktadu oddechowego z towarzyszaca goraczka moga mie¢ wiele przyczyn
np. wirusowg (wirusy grypy, adenowirusy, rynowirusy, koronawirusy, wirusy paragrypy), czy
bakteryjna (pateczka Haemophilus influenzaea, pateczka krztusca, chlamydia, mykoplazama).

7. Majac lagodne objawy ze strony ukladu oddechowego, gdy nie podrézowalo si¢ do krajow,
w ktorych szerzy si¢ koronawirus nalezy starannie stosowac podstawowe zasady higieny
oddychania oraz higieny rak i pozosta¢ w domu do czasu powrotu do zdrowia, jesli to mozliwe.

8. Unika¢ spozywania surowych lub niedogotowanych produktéw pochodzenia zwierzecego
Ostroznie obchodz si¢ z surowym migsem, mlekiem lub narzadami zwierzgcymi, aby unikng¢
krzyzowego zanieczyszczenia poprzez niegotowang zywnos$¢, zgodnie z dobrymi zasadami
bezpieczenstwa zywnoSci.

9. Zapobiega¢ innym chorobom zakaznym poprzez szczepienia, np. przeciwko grypie.
W zaleznosci od sezonu epidemicznego, w Polsce rejestruje si¢ od kilkuset tysigcy do kilku
milionéw zachorowan i podejrzen zachorowan na grype i zachorowania grypopodobne rocznie.
Szczyt zachorowan ma miejsce zwykle miedzy styczniem a marcem. Ostre infekcje wirusowe
moga sprzyja¢ zakazeniom innymi czynnikami infekcyjnymi, w tym wirusami. Nie nalezy
jednak traktowaé szczepien ochronnych przeciwko grypie jako sposobu zapobiegania
zakazeniom Koronawirusem.

10. Dba¢ o odpornosé, wysypiac sie, dba¢ o kondycje fizyczna, racjonalne odzywianie.
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